Nguy Co vé Suc Khoe va/hay Dinh Duong

Trong lac huidng chuong trinh WIC, cac nhu cau vé stic khoe va dinh dudng
ctia quy vi dudc xac dinh cho quy vi va con. Quy vi nhan thém thuc pham, gido
duc vé dinh dudng, c¢6 véan va dugc gidi thiéu dé cai tién stic khoe ctia minh.
"Hay tiép tuc dung cac thong tin ma quy vi da dudc dé chon Iya lanh manh cho
quy vi va con."

Vi sao chich ngua la quan trong?

= Chich nglia bao vé cho quy vi va con khong bi cac
bénh nhu sdi, quai bi, t€ bai va ho ga.

= Quy vi va con cin phai chich nglia diing ky han dé
tranh bi bénh .

Nguy Co vé Stic Khée tii Rugu, Thudc La va Dung Loai Thudc Khac

=  Hut thudc trong khi mang thai gdy bénh tat va ti
vong trong cho cic ba me va tré so sinh va ciing 13

MOT diéu d& ngin nglia nhit

=  Hoi Ching Rugu Trong Bao Thai (Fetal Alcohol Syndrome--FAS) c6
hau qua l4u dai trong doi song cla tré em va gia dinh chung va hoi
chiing nay c6 thé ngan nglia dugc dén 100%. Néu quy vi dang ké hoach
thu thai hay dang mang thai, "dling uéng rugu."

= Khi mét phy ni mang thai, thuc sy:
- Pay la lic khong an toan dé uéng rugu, hut
thudc hay dung loai thudc khac
- Khong c6 s6 lugng rigu, thudc 14 hay thudc
nao dugc dung an toan ca
- Khong c6 loai rugu, thudc 14 hay thudc nao khic dugc ding an toan
ca

Vi sao Axit Folic 1a quan trong?

Folic acid 1 sinh t6 B tim thdy trong vai loai thuc phdm va thudc bé vién. Néu phu

nii ¢6 du sinh t3 ndy trong cd thé trudc khi mang thai, thudc bd nay cé thé gitp em
bé khong bi khuyét tat bam sinh noi 6c hay xuong song.

An udng cé diéu do gom cac phin sau:

Thuc Pham C6 Nhiéu Axit Folic: Thuc phdm c6 nhiéu axit Folic gom gan hay
noi tang clia ga, hat dau kho va dau Hoa Lan, gan bo hay heo, WIC ngii cdc,
mam lta mi, rau dén, cai xanh, ¢t su hdo, mu tat, cii dén, mang tay, bap cai
nho, bong cai xanh va nudc cam.
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Ngudn: B Canh Néng Hoa Ky/Ban Dich Vuy Stic Khée va Nhan Su Hoa Ky, Thang Tam 1992

Thuc Pham C6 Nhiéu Chat Sat: Thuc phdm c6 nhiéu chat sit gom ndi tang, thit
d6 khong mo, WIC ngii cdc, banh mi sinh t6 va hat, dau kho va dau Hoa Lan, ca,
gia cAm, bo dau phong, cai c6 14 xanh ddm, mat mia va trai cay kho.

Thuic Pham C6 Nhi¢u Chat Vo6i: Siia va san phdm ctia stia nhu pho mat, ya-ua,
pudding, kem stia, sup dic co kem, ca rem hay cottage cheese 1a nguon chat voi.
Nhting ngudn khac gom co: ca sardines c¢6 xucong trong lon, ¢4 hoi c6 xuong
trong lon, ca thu, tau hii, bong cai xanh, 14 xanh (c dén, cai xanh, 14 hot cai
xanh, cu su hao) va mat mia.



Vi sao cho con bii siia me tot cho ca me 1in con?

*  Cho con bu stia me 1a phuong

) \
phép dugc ua chudong dé cho em g @

bé bit va nén cho b it nhat dén ‘\fq)\ ~C
mot tudi. ¢ ‘) N}
7~

= Cho con bt siia me lam cho me N
con khéng khit nhau hon.

=  Cho con bt phai dung dén nhiéu calori, gitip cho me gidm can lugng
tang 1én khi mang thai. Piéu ndy ciing gitp tli cung co lai kich thudc
binh thuong va it bi xuat huyét sau khi sanh.

*  Siia me 1a mot loai dinh dudng hoan toan nhit cho em bé. Stia me c6 s&
lugng md, dudng, nudc va chit dam viia di d¢é em bé mau 16n va phat
trién.

= Siia me c6 chiia khang thé gitp cho co thé em bé chdng lai vi tring va
siéu vi. Em bé bu stia me c6 thé chong lai nhiém khuan va bénh tat,
chéng han nhu tiéu chdy, viém tai va cc bénh vé duong ho hip chang
han nhu bénh sung phdi.
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Thé theo luat lién bang va chanh sach ctia By Canh Nong Hoa Ky, co sd nay cdm khong dugc ky thi dya trén ching toc, mau
da, ngudn gdc qudc gia, phai tinh, tudi tac, hay tan tit. Néu mudn ndp don than phién vé ky thi chiing toc, hiy gdi tho dén
USDA, Director, Office of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, DC
20250-9410 hay goi s6 (202) 720-5964 (Bing 16i va TDD). USDA la noi cung cip c6 cd hdi binh ding.
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Lua Chon Lanh Manh Giup Cho Quy
Vi Va Gia Pinh Khoe Manh!



